
 

 

အပုိ မွတ္ခ်က္မ်ား 

ပုိမုိ သိရွိလုိပါက -  
အေရးေပၚအေျခအေန ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းေရး အစုိးရ ႒ာန (FEMA) -  www.ready.gov 

အေမရိကန္ ၾကက္ေျခနီအသင္း (American Red Cross) - www.redcross.org 
 

ေဘးအႏၲရာယ္ အခက္အခဲ အကူအညီဖုန္းလုိင္း (Disaster Distress Helpline) - www.disasterdistress.samhsa.gov/ 

အကယ္၍ သင္ သိသည့္ သူတစ္စံုတစ္ဦး ေဘးအႏၲရာယ္ေၾကာင့္ ထိခုိက္ခံစားရၿပီး အကူအညီ လုိအပ္ေနပါက သတင္းအခ်က္အလက္၊ အကူအညီ 

ႏွင့္ ေဆြးေႏြးလမ္းၫႊန္မႈတုိ႔ကုိ ေတာင္းခံရန္ ေဘးအႏၲရာယ္ အခက္အခဲ အကူအညီ အခမဲ့ ဖုန္းလုိင္း၊ ဖုန္းနံပါတ္ 1-800-846-8517 သုိ႔ ေက်းဇူးျပဳ၍ 
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ဒုကၡသည္ ျပန္လည္ေနရာခ်ထားေရး ရုံး  
လူသားဆိုင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား အေရးေပၚအေျခအေန ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ေရး ႏွင့္ ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းေရး ရုံး  

အေရးေပၚအေျခအေနမ်ားအတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း အေရးေပၚအေျခအေနမ်ားအတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း --    
ဒုကၡသည္မ်ားအတြက္ လမ္းၫႊန္ဒုကၡသည္မ်ားအတြက္ လမ္းၫႊန္  

ဤ လက္ကမ္းစာေစာင္ကို ဖတ္ၿပီး လိုလိုမယ္မယ္ သိမ္းထားပါဤ လက္ကမ္းစာေစာင္ကို ဖတ္ၿပီး လိုလိုမယ္မယ္ သိမ္းထားပါ  

                                          

 



 

 

အေရးေပၚအေျခအေန ဆိုသည္မွာ က်န္းမာေရး၊ အသက္ (သုိ ႔) ပုိင္ဆုိင္မႈတုိ႔အား ရုတ္တရက္ ေဘးအႏၲရာယ္ ျဖစ္ေစျခင္းကုိ ဆုိလုိသည္။ 

 
မီးလန႔္ျခင္း၊ ဓါးျပမႈ သုိ႔မဟုတ္ ျပင္းထန္ေသာ က်န္းမာေရး ျပႆနာ (ဥပမာ အသက္ရႈရပ္ျခင္း၊ သတိေမ့ျခင္း 
သုိ႔မဟုတ္ မရပ္မနား ေသြးထြက္ျခင္း) စသည့္ အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခု ျဖစ္ပြားလာပါက မည္သည့္ 
ဖုန္းျဖင့္မဆုိ 9-1-1 သို႔ ေခၚပါ။ မွန္ကန္ေသာ အကူအညီ အမ်ဳိးအစားကုိ သင္ ရရွိႏိုင္ရန္ ရဲ၊ မီးသတ္႒ာန 
သုိ႔မဟုတ္ လူနာတင္ယာဥ္ စသျဖင့္ မည္သည့္ အေရးေပၚအေျခအေန ျဖစ္ေၾကာင္း ၎တုိ ႔အား ေျပာျပပါ။ သင္ 

အဂၤလိပ္စကား မေျပာႏိုင္ပါကလည္း ဖုန္းေခၚရန္ ေႏွာင့္ေႏွးမေနပါႏွင့္။ သင့္ကုိ ၎တုိ ႔ အကူအညီ ေပးႏုိင္ပါသည္။  
 

တစ္ကုိယ္ေရ အေရးေပၚအေျခအေနမ်ား အျပင္ သဘာဝ သုိ ႔မဟုတ္ သဘာဝ မဟုတ္ေသာ ေဘးအႏၲရာယ္မ်ားေၾကာင့္ အတုိင္းအတာ ႀကီးမားေသာ 
အေရးေပၚအေျခအေနမ်ား ျဖစ္ေပၚႏိုင္ပါသည္။ ႀကီးမားေသာ ေဘးအႏၲရာယ္ အေျမာက္အမ်ားသည္ အပူရွိန္၊ လွ်ပ္စစ္ဓါတ္အား ႏွင့္ 
ဆက္သြယ္ေရးလုိင္းတုိ႔ကုိ ျပတ္ေတာက္ေစႏိုင္သည္။  
 
ေအာက္ပါတို႔မွာ သဘာဝေၾကာင့္ ျဖစ္ေသာ ေဘးအႏၲရာယ္ ဥပမာအခ်ဳိ႕ ျဖစ္ၿပီး ေဘးအႏၲရာယ္မ်ား ျဖစ္ပြားစဥ္ အခ်ိန္အတြင္း သင့္ မိသားစု ႏွင့္ 
သင့္ကုိယ္သင္ ကာကြယ္ရန္ မည္သည့္ အရာတုိ႔ကုိ လုပ္ေဆာင္ရမည္ ႏွင့္သက္ဆုိင္သည့္ အၾကံဉာဏ္အခ်ဳိ႕ ျဖစ္သည္။ အျခား သဘာဝ 
ေဘးအႏၲရာယ္ ဥပမာမ်ားတြင္ ေရႀကီးျခင္း၊ ေတာမီးေလာင္ျခင္း၊ အပူရွိန္ အလြန္ျပင္းထန္ျခင္း ႏွင့္ ေျမၿပိဳျခင္း စသည္တုိ ႔ ပါဝင္သည္။  
ÈÔÔÐȡȾȾ×××ȢÒÅÁÄÙȢÇÏÖȾÎÁÔÕÒÁÌ-ÄÉÓÁÓÔÅÒÓ တြင္ ပုိမုိ ေလ့လာပါ။  
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အေရးေပၚဖုန္းနံပါတ္ 
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ေလဆင္ႏွာေမာင္း - ဆုိသည္မွာ ကေတာ့ (ေရစစ္) ပံုသဏၭာန္ ရွိသည့္ တိမ္သည္ ေကာင္းကင္မွ ေျမျပင္ေပၚသုိ ႔ ဆင္းသက္ၿပီး ကုန္းေျမေပၚတြင္ 
တုိက္ခတ္ေသာ အလြန္အားျပင္းသည့္ ေလျပင္းမုန္တုိင္း ျဖစ္သည္။ ေလဆင္ႏွာေမာင္းမ်ားသည္ အေဆာက္အဦးမ်ားကုိ ၿပိဳက်ပ်က္စီးေစႏုိင္သည္။ 

¶ အကယ္၍ သင္ ေနထုိင္သည့္ ေနရာတြင္ ေလဆင္ႏွာေမာင္း သတိေပးခ်က္ 
ထုတ္ျပန္ထားပါက ခ်က္ခ်င္း အကာအကြယ္ ယူပါ!  

¶ အေဆာက္အဦး တစ္ခုအတြင္း ေရာက္ေနပါက ေအာက္ဆံုးထပ္ (ေျမညီထပ္) 
သုိ႔ ဆင္းပါ၊ ျပတင္းေပါက္မ်ား ႏွင့္ တံခါးမ်ား အနီးတြင္ မေနပါႏွင့္။  

¶ ထိခုိက္ဒဏ္ရာ အမ်ားစုမွာ အေပၚမွ ျပဳတ္က်ေသာ 
အက်ဳိးအပဲ့မ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္သျဖင့္ သင့္ရဲ႕ ဦးေခါင္းကုိ လံုျခံဳေအာင္ 
ကာကြယ္ထားပါ။  

15 သင္ အဆင္ေျပေၾကာင္း အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ားအား အသိေပးရန္ 
ဤအရာကို ျပတင္းေပါက္တြင္ ကပ္ထားပါ 

OK 



 

 ေျမငလ်င္ - ဆုိသည္မွာ ေျမႀကီး တုန္လႈပ္ျခင္းကုိ ဆုိလုိသည္။ ေျမငလ်င္မ်ားသည္ ေျမႀကီးကုိ အက္ကြေဲစၿပီး အေဆာက္အဦးမ်ားကုိ 
ၿပိဳက်ေစႏိုင္သည္။ 

ဟာရီကိန္းမုန္တိုင္း - ဆုိသည္မွာ ေလျပင္းမ်ား၊ ထစ္ခ်ဳန္းမုိး ႏွင့္ ျမင့္မားေသာ လႈိင္းလံုးမ်ားျဖင့္ သမုဒၵရာတြင္ တုိက္ခတ္ေသာ မုန္တုိင္းမ်ား ျဖစ္သည္။ 
ဟာရီကိန္းမုန္တုိင္းမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာေသာ ေလျပင္းတုိက္ခတ္ျခင္း ႏွင့္ ေရႀကီးျခင္းတုိ ႔ေၾကာင့္ အေဆာက္အဦးမ်ားကုိ ပ်က္စီးေစႏုိင္သည္  
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¶ အကယ္၍ သင္ အိမ္ထဲတြင္ ရွိေနပါက ေျမေပၚသို႔ ဝပ္ပါ၊ ခိုင္ခံ့ေသာ စားပြ ဲေအာက္သုိ႔ 
ဝင္ၿပီး အကာအကြယ္ ယူပါ၊ ေျမငလ်င္ တုန္ခါမႈ မရပ္မခ်င္း မထပါႏွင့္။  

¶ အကယ္၍ သင္ အိမ္အျပင္တြင္ ရွိေနပါက ေျမငလ်င္ တုန္ခါမႈ မရပ္မခ်င္း 
ကြင္းျပင္ထဲတြင္ ေနပါ။ အေဆာက္အဦးမ်ား၊ ဓါတ္တုိင္မ်ား ႏွင့္ လွ်ပ္စစ္ဝါယာႀကိဳးမ်ား 
ႏွင့္ ေဝးေဝးတြင္ ေနပါ။  

¶ မုန္တုိင္း တုိက္ခတ္ေနစဥ္ အိမ္ထဲတြင္ ေနပါ။  
¶ ေျခာက္ေသြ႕ေအာင္ေနပါ။ စိုစြတ္ေသာ အဝတ္မ်ားေၾကာင့္ 

ခႏၶာကုိယ္အပူခ်ိန္ ေလ်ာ့က်ေစႏုိင္သည္။  
¶ ေရခဲဖံုးလႊမ္းေနေသာ လမ္းမ်ားသည္ 

ယာဥ္မေတာ္တဆမႈမ်ားကုိ ျဖစ္ပြားေစတတ္သျဖင့္ မလုိအပ္ဘဲ ကားမေမာင္းပါႏွင့္။  
¶ ေနအိမ္ကုိ အပူေပးရန္ မီးဖုိမ်ားကုိ အသံုးမျပဳပါႏွင့္။  

14 သင္ အကူအညီ လိုအပ္ေနေၾကာင္း အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ားအား အသိေပးရန္ 
ဤအရာကို ျပတင္းေပါက္တြင္ ကပ္ထားပါ 

HELP 
¶ အကယ္၍ ဟာရီကိန္းမုန္တုိင္း တုိက္ခတ္ႏုိင္ေျခ ရိွပါက မည္သည့္ 

အရာတုိ႔ကုိ ေဆာင္ရြက္ရမည့္ အေၾကာင္းကုိ ေရဒီယုိ သုိ႔မဟုတ္ တီဗြီမွ နားေထာင္ပါ 
သုိ႔မဟုတ္ အင္တာနက္တြင္ ၾကည့္ပါ။  

¶ အိမ္ထဲတြင္ ေနပါ၊ ျပတင္းေပါက္မ်ား ႏွင့္ တံခါးမ်ား အနီးတြင္ မေနပါႏွင့္။  
¶ ေဒသခံ အာဏာပုိင္မ်ားက ၫႊန္ၾကားသည့္အခါ ေဘးကင္းရာသုိ႔ ေျပာင္းေရြ႕ပါ။  

ေဆာင္းတြင္း မုန္တိုင္း ႏွင့္ အေအးဓါတ္ လြန္ကဲျခင္း - ဆုိသည္မွာ အလြန္ ႏွင္းက်ျခင္း၊ အပူခ်ိန္ အလြန္ ေလ်ာ့နည္းျခင္း၊ ျပင္းထန္ေသာ ေလမ်ား 
တုိက္ခတ္ျခင္း ႏွင့္ ေရခဲဖံုးလႊမ္းျခင္းတုိ႔ ျဖစ္သည္။ 



 

 

ေအာက္ပါတို႔မွာ သဘာဝ မဟုတ္ေသာ ေဘးအႏၲရာယ္ ဥပမာမ်ား ျဖစ္ၿပီး ေဘးအႏၲရာယ္မ်ား ျဖစ္ပြားစဥ္ အခ်ိန္အတြင္း သင့္ မိသားစု ႏွင့္ 
သင့္ကုိယ္သင္ ကာကြယ္ရန္ မည္သည့္ အရာတုိ႔ကုိ လုပ္ေဆာင္ရမည္ ႏွင့္သက္ဆုိင္သည့္ အၾကံဉာဏ္အခ်ဳိ႕ ျဖစ္သည္။ အျခား 
ဥပမာမ်ားထတဲြင္ ႏ်ဴးကလီယား ဓါတ္ေပါင္းဖုိ မေတာ္တဆမႈ ျဖစ္ပြားျခင္းမ်ား၊ မီးပ်က္ျခင္း ႏွင့္ အၾကမ္းဖက္သူမ်ား၏ တုိက္ခုိက္ျခင္းမ်ား ပါဝင္သည္။ 
ÈÔÔÐȡȾȾ×××ȢÒÅÁÄÙȢÇÏÖȾÁÃÃÉÄÅÎÔÁÌ-ÅÍÅÒÇÅÎÃÉÅÓ တြင္ ပုိမုိ ေလ့လာပါ  

ဓါတု ေဘးအႏၲရာယ္မ်ား - အခ်ဳိ႕ေသာ ဓါတုပစၥည္းမ်ား မေတာ္တဆ ပ်ံ႕ႏံွ႔သြားပါက ၎တုိ႔သည္ အေဆာက္အဦးမ်ားကုိ ပ်က္စီးေစႏိုင္ၿပီး 
က်န္းမာေရးကုိပါ ထိခုိက္ေစႏုိင္သည္။ အခ်ဳိ႕ေသာ အေျခအေနမ်ားတြင္ ေပါက္ကြျဲခင္းကုိ ျဖစ္ေပၚေစႏိုင္သည္။ အျခား အေျခအေနမ်ားတြင္ 
ဓါတုပစၥည္းကုိ သင္ ျမင္ေတြ႕ႏုိင္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အနံ႔ခံႏုိင္ျခင္း မရိွပါ။ 
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¶ မည္သည့္ အရာတုိ႔ကုိ ေဆာင္ရြက္ရမည့္ အေၾကာင္းကုိ ေရဒီယုိ သုိ ႔မဟုတ္ တီဗြီမွ 
နားေထာင္ပါ သို႔မဟုတ္ အင္တာနက္တြင္ ၾကည့္ပါ။  

¶ ေဒသခံ အာဏာပုိင္မ်ားက ၫႊန္ၾကားသည့္အခါ ေဘးကင္းရာသုိ႔ ေျပာင္းေရြ႕ပါ။  
¶ အိမ္ထဲတြင္ ေနရန္ ႏႈိးေဆာ္ထားပါက ျပတင္းေပါက္မ်ား ႏွင့္ တံခါးမ်ား အားလံုးကုိ ပိတ္ပါ။ 

အျပင္သုိ႔ စိမ့္ထြက္ႏုိင္ေသာ အေပါက္မ်ားကုိ ပိတ္ပါ။  

¶ မီးခုိး အာရံုခံကိရိယာ အသံျမည္သည့္အခါ အိမ္ျပင္သုိ ႔ အလ်င္အျမန္ ထြက္ပါ။  
¶ Iမီးခုိးမ်ား ရွိေနပါက မီးခုိးမ်ား ေအာက္မွ ထြက္ေပါက္ ရွိရာသို႔ ဝပ္သြားပါ။  
¶ Iသင့္ အက်ႌေပၚတြင္ မီးစြပဲါက ေျမေပၚတြင္ လွဲခ်ပါ၊ သင့္ မ်က္ႏွာကုိ လက္ျဖင့္ အုပ္ၿပီး မီးမျငွိမ္းမခ်င္း 

လူးလွိမ့္ပါ။ ေဆးကုသမႈကုိ ခ်က္ခ်င္း ခံယူပါ။  
¶ အေပါက္မ်ား ႏွင့္ အက္ကြေဲနသည့္ ေနရာမ်ားကို ဖံုးအုပ္ပါ။ 9-1-1 သုိ႔ ဖုန္းဆက္ၿပီး သင္ မည္သည့္ ေနရာမွာ 

ရွိေနသည္ကုိ ေျပာျပပါ။  

အိမ္မီးေလာင္ျခင္း - အေမရိကန္ႏိုင္ငံသားမ်ားသည္ ေန႔စဥ္ေန႔တုိင္း အိမ္မီးေလာင္သည့္ အႏၲရာယ္ကုိ ၾကံဳေတြ႕ေနၾကရသည္။ 
လ်င္ျမန္စြာ မီးကူးစက္ႏုိင္ေသာေၾကာင့္ အိမ္ျပင္သုိ ႔ ေျပးထြက္ရန္ သင္၌ စကၠန႔္ပုိင္းသာ အခ်ိန္ရွိပါသည္။ 

မီးခိုး အာရုံခံကိရိယာမ်ားသည္ 
မ်က္ႏွာၾကက္မ်ားေပၚတြင္ ရိွသည္။ 
မီးခိုးကုိ အာရုံခံမိသည့္အခါ ၎တုိ႔သည္ 
အသံက်ယ္ေလာင္စြာ အခ်က္ေပးမည္။ 
ဓါတ္ခဲအား ရိွမရိွ ေသခ်ာ စစ္ေဆးၿပီး 
ႏွစ္စဥ္ႏွစ္တုိင္း ဓါတ္ခဲအသစ္ လဲေပးပါ။ 

ကာဗြန္မိုေနာက္ဆိုက္ဓါတ္ေငြ႕ အဆိပ္သင့္ျခင္းမွ ကာကြယ္ျခင္း! 
ေဘးအႏၲရာယ္မ်ား ျဖစ္ပြားေနစဥ္ သင့္ရဲ႕ အိမ္တြင္ လွ်ပ္စစ္ဓါတ္အား ျပတ္ေတာက္ေနႏိုင္သည္။ လွ်ပ္စစ္မီးျဖင့္ မဟုတ္ဘဲ ပူေႏြးေအာင္ ျပဳလုပ္ျခင္း 
သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္းစသည့္ နည္းလမ္း အခ်ဳိ႕တုိ႔ေၾကာင့္ ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိက္ဓါတ္ေငြ႕ အဆိပ္သင့္ျခင္း မည္ကဲ့သုိ႔ 
ျဖစ္ပြားေစႏုိင္ေၾကာင္း ႏွင့္ သင့္ကုိယ္သင္ ကာကြယ္ရန္ မည္သည့္ အရာတုိ ႔ကုိ သင္ ေဆာင္ရြက္ရမည္ကုိ ဤ စာမ်က္ႏွာတြင္ ရွင္းျပထားသည္။  

ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိက္ ဆုိသည္မွာ ကြၽႏ္ုပ္တုိ႔ အနံ႔အရသာ မခံႏုိင္၊ မျမင္ေတြ႕ႏုိင္ေသာ္လည္း အႏၲရာယ္ရွိေသာ ဓါတ္ေငြ႕ ျဖစ္ၿပီး ထုိဓါတ္ေငြ႕ကုိ 
အေျမာက္အမ်ား ရႈရႈိက္မိပါက အသက္ပါ ေသဆံုးေစႏုိင္သည္။ ေလာင္စာမ်ား ေလာင္ကြၽမ္းသည့္အခါ ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိက္ ဓါတ္ေငြ႕ 
ထြက္လာသည္။ အိမ္ထဲတြင္ ေလာင္စာမ်ားကို ေလာင္ကြၽမ္းေစပါက ေနအိမ္ထဲတြင္ ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိက္ ဓါတ္ေငြ႕မ်ား စုေဝးေနၿပီး အသက္ကုိပါ 
ေသဆံုးေစႏုိင္သည္။  

¶ ေနအိမ္ကုိ အပူေပးရန္ ဂက္စ္အုိး မီးဖုိကုိ လံုးဝ အသံုးမျပဳပါႏွင့္။  
¶ ေနအိမ္ထဲတြင္ မီးေသြး သုိ႔မဟုတ္ ဂက္စ္မီးဖုိျဖင့္ မီးလံႈျခင္း လံုးဝ မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။  
¶ ေနအိမ္၊ ကားဂုိေဒါင္ သုိ႔မဟုတ္ ကားထားရန္ အဖီထဲတြင္ အလြယ္တကူ သယ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ မီးစက္ကုိ လံုးဝ အသံုးမျပဳပါႏွင့္။ အလြယ္တကူ 

သယ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ မီးစက္ ဆုိသည္မွာ ဓါတ္ဆီျဖင့္ လည္ပတ္ၿပီး မီးပ်က္သည့္အခါ လွ်ပ္စစ္ဓါတ္အားသံုး စက္ပစၥည္းအခ်ဳိ႕ကုိ 
လွ်ပ္စစ္ဓါတ္အားေပးႏုိင္သည့္ စက္ျဖစ္သည္။  

¶ ဖြင့္ထားေသာ ျပတင္းေပါက္မ်ား ႏွင့္ ေလဝင္ေလထြက္ အေပါက္မ်ား ႏွင့္ ေဝးသည့္ ေနရာ ႏွင့္ အိမ္အျပင္တြင္သာ မီးစက္ကုိ အသံုးျပဳပါ။  
¶ ေကာင္းမြန္ေသာ မီးခုိးေခါင္းတုိင္ မရိွဘဲ မီးမေမႊးပါႏွင့္။  
¶ သင့္ ေနအိမ္တြင္ ေကာင္းမြန္ေသာ ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိက္ ႏွင့္ မီးခုိး အာရံုခံကိရိယာ တပ္ဆင္ထားပါ  
 
ကာဗြန္မိုေနာက္ဆိုက္ဓါတ္ေငြ႕ အဆိပ္သင့္သည့္ လကၡဏာမ်ား -  
ေခါင္းကုိက္ျခင္း၊ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း၊ အသက္ရႈၾကပ္ျခင္း၊ မူးေဝျခင္း၊ မအီမသာျဖစ္ျခင္း။  
 

အကယ္၍ သင္ ကာဗြန္မိုေနာက္ဆိုက္ဓါတ္ေငြ႕ အဆိပ္သင့္ေနသည္ဟု ထင္ပါက -  
အိမ္ျပင္ထြက္ၿပီး ေလေကာင္းေလသန႔္ကုိ ရႈပါ။ ေဆးကုသမႈ ခံယူပါ။ 
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ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိက္ဓါတ္ေငြ႕ အာရံုခံကိရိယာမ်ား ႏွင့္ 
မီးခုိး အာရံုခံကိရိယာမ်ားကုိ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ ကိရိယာ 
တစ္လံုးတည္းတြင္ ေပါင္းစပ္ထည့္သြင္းထားသည္ 
သုိ႔မဟုတ္ ၎တုိ႔မွာ သီးျခား ကိရိယာမ်ား ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 
မည္သည့္ ကိရိယာ အမ်ဳိးအစား သင့္ အိမ္တြင္ 
ရွိသည္ကုိ သိေအာင္ လုပ္ထားပါ!  



 

 5 

စတင္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း 
ႀကိဳတင္ စီစဥ္ထားျခင္းျဖင့္ ေဘးအႏၲရာယ္မ်ား မျဖစ္ပြားမီ သင္ အဆင္သင့္ျပင္ထားႏုိင္ပါသည္။ သင္ ႏွင့္ သင့္ မိသားစုအေနျဖင့္ 
ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ထုိမွသာ အကူအညီ မေရာက္မီ ၎တုိ ႔ မည္သည့္ ေနရာကို သြားရမည္၊ မည္သည့္ 
အရာတုိ႔ကုိ ေဆာင္ရြက္ရမည္ကုိ သိရွိမည္ ျဖစ္သည္။ ေနာက္လာမည့္ စာမ်က္ႏွာ အနည္းငယ္တြင္ မည္ကဲ့သုိ ႔ အဆင္သင့္ ျပင္ဆင္နည္း ႏွင့္ 
လံုျခံဳေဘးကင္းစြာ ေနနည္း ႏွင့္သက္ဆုိင္သည့္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ားကုိ ေဖာ္ျပထားပါသည္။  
 

သင္ ေနထုိင္ေသာ ေနရာတြင္ မည္သည့္ ေဘးအႏၲရာယ္မ်ား ျဖစ္ပြားႏုိင္ေျခ ရိွသည္ကုိ သိေအာင္ လုပ္ပါ။ ထို ေဘးအႏၲရာယ္ တစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ 
မည္ကဲ့သုိ႔ ျပင္ဆင္ထားရမည့္ အေၾကာင္း အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ရယူပါ။ ေဘးအႏၲရာယ္ မျဖစ္ပြားမီ၊ ျဖစ္ပြားေနစဥ္ ႏွင့္ ျဖစ္ပြားၿပီးေနာက္ မည္သည့္ 
အရာတုိ႔ကုိ ေဆာင္ရြက္ရမည့္ အေၾကာင္းကုိ သင့္ မိသားစုအား ေျပာျပပါ။ သင့္ရဲ႕ ေနအိမ္/အေဆာက္အဦးထဲတြင္ မည္သည့္ ေနရာတြင္ 
ထြက္ေပါက္မ်ား ႏွင့္ မီမီးသတ္ဘူးမ်ား ရွိသည္ကုိ အေယာက္တုိင္း သိရွိေစရန္ ေသခ်ာ ေျပာျပထားပါ။  
 

အကယ္၍ ေဘးအႏၲရာယ္တစ္ခု ျဖစ္ပြားၿပီးေနာက္ သင္ ႏွင့္ သင့္ မိသားစု လူစုကြသဲြားၿပီး အိမ္သုိ ႔ မျပန္ႏုိင္ပါက မည္သည့္ ေနရာတြင္ 
ဆံုေတြ႕ၾကမည့္ အေၾကာင္းကုိ ေဆြးေႏြးပါ။ ဆံုေတြ႕ၾကမည့္ ေနရာကုိ ဤေနရာတြင္ ေရးခ်ပါ- _____________________________________ 

 

အကယ္၍ သင္ အိမ္တြင္ မေနႏုိင္ပါက သူငယ္ခ်င္း၊ ေဆြမ်ဳိး သုိ ႔မဟုတ္ အကူအညီေပးသူ တစ္ဦး ႏွင့္ ေနရန္ စဥ္းစားထားပါ။ ၎တုိ႔ရ႕ဲ 
အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ဤေနရာတြင္ ေရးခ်ပါ -  
နာမည္ - ____________________________ ဖုန္း - ____________________________ လိပ္စာ - ____________________________ 
 

အခ်ဳိ႕ေသာ ေဘးအႏၲရာယ္မ်ား ၿပီးဆံုးသည့္အခါ အေရးေပၚ ခိုလံုရာေနရာမ်ားကုိ ထူေထာင္ထားတတ္ပါသည္။ ခုိလံုရာေနရာတစ္ခုသုိ ႔ သင္ 
သြားေရာက္ သင့္မသင့္ကုိ သတင္းမီဒီယာ သုိ႔မဟုတ္ သင္ သိေသာ လူမ်ားထံမွ စံုစမ္းေမးျမန္းပါ။  
 

အကယ္၍ ေဘးအႏၲရာယ္သည္ အလြန္ႀကီးမားၿပီး လူေပါင္းမ်ားစြာကုိ ထိခုိက္ေစပါက အေရးေပၚ လုပ္သားမ်ားသည္ သင့္ကုိ ခ်က္ခ်င္း 
အကူအညီ ေပးႏုိင္မည္ မဟုတ္ပါ။ အနည္းဆံုး 4 ရက္ အထိ သင့္ မိသားစု ႏွင့္ သင့္ကုိယ္သင္ ေစာင့္ေရွာက္ရန္အတြက္ ေဘးအႏၲရာယ္ ႀကီးမားသည့္ 
ပမာဏကို မူတည္ၿပီး သင္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေနရန္ လုိအပ္ပါသည္။  

ဆိုးဝါးေသာ အရာ တစ္စုံတစ္ခု ျဖစ္ပြားခ့ဲပါက  
 

မိသားစုဝင္မ်ား ထိခိုက္ဒဏ္ရာ ရိွမရိွ စစ္ေဆးပါ - 
¶ လူတစ္ဦး အလြန္ ေသြးထြက္ေနပါက ဒဏ္ရာေပၚတြင္ ဖိထားၿပီး အကယ္၍ ျဖစ္ႏုိင္ပါက ေသြးထြက္ေႏွးေစရန္ ဒဏ္ရာရသည့္ 

ကုိယ္ခႏၶာ အစိတ္အပုိင္းကုိ ပင့္ထားေပးပါ။  

¶ ထုိသူကုိ မစုိးရိမ္ရန္ အားေပးၿပီး လံုျခံဳစြာ ထားပါ။  

¶ ထုိသူကုိ ေႏြးေထြးေအာင္ လုပ္ေပးပါ။  

¶ 9-1-1 သုိ႔ ဖုန္းဆက္ၿပီး အကူအညီေတာင္းပါ။  
 

သင့္ရဲ႕ ေနအိမ္ကို ဂရုစိုက္ျခင္း - 
¶ ေရဒီယုိ သုိ႔မဟုတ္ တီဗြီ သုိမဟုတ္ အင္တာနက္မွ သတင္းမ်ားကုိ ၾကည့္ရႈနားဆင္ပါ။  

¶ သယ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ မီးသတ္ဘူးကုိ အသံုးျပဳၿပီး အေသးအမႊား မီးမ်ားကုိ ျငွိမ္းသတ္ပါ။  

¶ ေဘးအႏၲရာယ္ မၾကံဳေတြ႕မီ ေရ၊ လွ်ပ္စစ္မီး ႏွင့္ ဂက္စ္ကုိ မည္ကဲ့သုိ႔ ပိတ္နည္းကုိ ေလ့လာပါ။  

¶ ေဘးအႏၲရာယ္ ျဖစ္ပြားေနစဥ္ ေသာက္သံုးေရမ်ား ညစ္ညမ္းေနတတ္သည္။ ေဘးကင္းစြာ ေသာက္သံုးႏုိင္ၿပီဟု 

အာဏာပိုင္မ်ားက မေျပာမခ်င္း သင့္ အိမ္တြင္ လာေသာ ေရကုိ ပိတ္ထားပါ။  

¶ လွ်ပ္စစ္မီးပြားမ်ားကုိ သင္ ေတြ႕ပါက ပင္မ လွ်ပ္စစ္ ေသတၱာ (မိန္း) သုိ႔မဟုတ္ ဖ်ဴး ေသတၱာတြင္ လွ်ပ္စစ္မီးကုိ ပိတ္ပါ။  

¶ စိမ့္ထြက္ေနေသာ ဓါတ္ေငြ႕ေၾကာင့္ ေပါက္ကြျဲခင္း ျဖစ္ေပၚေစႏိုင္သည္။ အကယ္၍ ဓါတ္ေငြ႕ စိမ့္ထြက္ေနပါက ၎သည္ 

ဘဲဥပုပ္အနံ႔ ရွိသည္။ အကယ္၍ ဓါတ္ေငြ႕အနံ႔ရပါက သုိ႔မဟုတ္ ေလမႈတ္သည့္ အသံ သုိ႔မဟုတ္ ရႉးဆုိသည့္ အသံကုိ 

ၾကားရပါက ျပတင္းေပါက္ကုိ ဖြင့္ၿပီး အျပင္သုိ႔ ထြက္ပါ။ အိမ္နီးနားခ်င္း အိမ္မွ ဂက္စ္ ကုမၸဏီထံ ဖုန္းဆက္ပါ။ အကယ္၍ 

ဂက္စ္ကုိ သင္ ပိတ္လုိက္ပါက ဂက္စ္ ကုမၸဏီကသာ ၎ကုိ ျပန္ဖြင့္သင့္ပါသည္။  
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အဆင္သင့္ ျပင္ဆင္ျခင္း -  
ေနအိမ္တြင္ ထားရန္ အေရးေပၚ အသုံးအေဆာင္ ေသတၱာကို ျပင္ဆင္ထားပါ  
အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခု ျဖစ္ေပၚလာပါက ေနအိမ္တြင္ တစ္ေနရာတည္း၌ ရိွထားရမည့္ ပစၥည္းမ်ား -  

Ã ေရွးဦးသူနာျပဳ ေဆးေသတၱာ 
(ေဆးေသတၱာထဲတြင္ ပတ္တီးမ်ား၊ ပဋိဇီဝ 
လိမ္းေဆး၊ ကတ္ေၾကး၊ ဇာဂနာ၊ ပိတ္က်ဲ 
ပတ္တီးမ်ား ႏွင့္ အလိပ္မ်ား၊ 
ပုိးသတ္ထားေသာ အဝတ္စမ်ား ပါဝင္ရမည္)  

 
Ã ဓါတ္ခဲျဖင့္ ဖြင့္ေသာ သုိ႔မဟုတ္ လက္ျဖင့္ 

လွည့္ေပးရေသာ ေရဒီယုိ (ဓါတ္ခဲအား 
ကုန္သြားပါက လုိရမယ္ရ)  

 
Ã ဓါတ္မီးမ်ား ႏွင့္ ဓါတ္ခဲမ်ား  
 
Ã အကူအညီ ရဖုိ႔ အခ်က္ေပးရန္ ဝီစီ  
 
Ã အလြန္ကပ္ေသာ တိပ္ေခြ  
 

Ã စာရြက္ ႏွင့္ ခဲတံ/ေဘာပင္မ်ား  
 

Ã ေဆးဝါးမ်ား  
 

Ã ၾကံ႕ခုိင္ေသာ ရႉးဖိနပ္မ်ား ႏွင့္ လက္အိတ္မ်ား  

Ã ဆီသြတ္ဘူး/အစာေျခာက္ အပုိ ႏွင့္ ဘူးဖြင့္တံ  

Ã ကေလး အသံုးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ား  
 

Ã အမႈိက္အိတ္မ်ား ႏွင့္ ကေလး ပိတ္စမ်ား/တစ္ရႉး/  

သန႔္စင္ရန္ စကၠဴလိပ္မ်ား  

Ã ေရမီးခလုတ္မ်ားကုိ ပိတ္ရန္ ခြရွင္ 

Ã ပုိက္ဆံ အပုိအလုိ 
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အေရးႀကီး စာရြက္စာတမ္းမ်ား  
 

သင့္ရဲ႕ အေရးႀကီး စာရြက္စာတမ္းမ်ားကို မည္သည့္ ေနရာတြင္ သိမ္းဆည္းထားသည္ကို သိေအာင္ 
လုပ္ပါ။ ၎တို႔ကို တစ္ေနရာတည္းတြင္ ထားပါက အဆင္ေျပသည္။  
 

သင္ အိမ္မွ ထြက္ခြာရန္ လိုအပ္ပါက ထို စာရြက္စာတမ္းမ်ားကို သင္ ႏွင့္အတူ ယူေဆာင္သြားရန္ 
အဆင္သင့္ျပင္ထားပါ။  
 

Ã ေမြးစာရင္း/I-94 ပုံစံ  
Ã ႏုိင္ငံကူးလက္မွတ္/ယာဥ္ေမာင္းလုိင္စင္/ဓါတ္ပံုပါသည့္ အျခား အေထာက္အထား 

ကတ္ျပားမ်ား  
Ã လူမႈဖူလုံေရး ကတ္ျပားမ်ား  
Ã အာမခံ ကတ္ျပားမ်ား  
Ã ATM/အေႂကြးဝယ္ကတ္ျပား မိတၱဴမ်ား ႏွင့္ ဘဏ္ အခ်က္အလက္မ်ား  
Ã ပုိင္ဆုိင္မႈ စာခ်ဳပ္/အေပါင္စာခ်ဳပ္ မိတၱဴ  
Ã မၾကာေသးမီက အေကာက္အခြန္ ေဖာင္မ်ား  
Ã ကာကြယ္ေဆးထိုးသည့္ မွတ္တမ္းမ်ား  
Ã အျခား စာရြက္စာတမ္းမ်ား - (၎တို႔ကုိ ေဖာ္ျပပါ) ________________________________________ 
    _____________________________________________________________________ 

အနည္းဆုံး 4 ရက္စာ ေရ ႏွင့္ အစားအေသာက္မ်ားကို ျပင္ဆင္ထားပါ -  
¶ လူတစ္ဦးအတြက္ တစ္ေန႔စာ ေရ တစ္ဂါလံ လုိအပ္သည္။  
¶ ကြၽႏ္ုပ္ရဲ႕ မိသားစုတြင္ လူ ___ ဦး ရွိၿပီး x 4 ရက္စာ = ေရ ____ ဂါလံ လုိအပ္သည္။  



 

 

10 

7  

အေရးႀကီးေသာ နာမည္မ်ား ႏွင့္ ဖုန္းနံပါတ္မ်ား 

¶ အိမ္ဖုန္းနံပါတ္၊ မိသားစု ဆဲလ္ဖုန္းမ်ား ___________________________________________________________ 

      __________________________________________________________________________________________ 

¶ အလုပ ___________________________________________________________________________________ 

¶ ေဆးခန္း __________________________________________________________________________________ 

¶ ဟတ္စတတ္ (Head Start) /ေန႔ကေလးထိန္း ______________________________________________________ 

¶ ေက်ာင္း __________________________________________________________________________________ 

¶ အိမ္ရွင္/အေပါင္ ကုမၸဏီ _____________________________________________________________________ 

¶ အိမ္/အငွား အာမခံ _________________________________________________________________________ 

¶ ကား အာမခ ______________________________________________________________________________ 

¶ လွ်ပ္စစ္မီး ကုမၸဏီ __________________________________________________________________________ 

¶ ဂက္စ္ ကုမၸဏီ _____________________________________________________________________________ 

¶ ေရ ကုမၸဏ _______________________________________________________________________________ 

¶ ၿမိဳ႕ အခ်က္အလက _________________________________________________________________________ 

¶ ဘတ္စ္ကား/သယ္ယူပုိ႔ေဆာင္ေရး အခ်က္အလက _________________________________________________ 

¶ ဘာသာေရး အဆက္အသြယ __________________________________________________________________ 

¶ ေဆြမ်ဳိးမ်ား ________________________________________________________________________________ 

¶ သူငယ္ခ်င္းမ်ား _____________________________________________________________________________ 

¶ ျပန္လည္ေနရာခ်ထားေရး အဖြဲ႕ ________________________________________________________________ 

¶ လူမႈေရး လုပ္သားမ်ား ______________________________________________________________________ 

Ã ေဆးဝါးမ်ား (ဆရာဝန္ၫႊန္ၾကားေသာေဆး ႏွင့္ ေဆးဆုိင္မွ 
ဝယ္ေသာ ေဆးမ်ား)  

Ã ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ ကိရိယာမ်ား  
Ã ဆဲလ္ဖုန္းမ်ား ႏွင့္ မီးအားသြင္းႀကိဳးမ်ား  
Ã တစ္ကုိယ္ေရး က်န္းမာေရး အသံုးေအဆာင္မ်ား (သြားတုိက္တံ၊ 

သြားတုိက္ေဆး၊ ေခါင္းဘီး)  
Ã မ်က္မွန္မ်ား၊ မ်က္ကပ္မွန္မ်ား၊ အံကပ္မ်ား  
Ã သက္ေတာင့္သက္သာရွိေသာ လမ္းေလွ်ာက္ဝတ္ ရႉးဖိနပ္မ်ား  

Ã လရဲန္ အဝတ္အစားမ်ား  
Ã မုိးကာ ပစၥည္းမ်ား  
Ã ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အရုပ္ (သုိ႔) ဂိမ္း  
Ã ေခ်ာ့ေမာ့ရန္ အရာဝတၳဳမ်ား (မုန႔္မ်ား၊ တိရစၧာန္ အရုပ္၊ စာအုပ္)  
Ã ပုိက္ဆံ ႏွင့္ ခ်က္လက္မွတ္စာအုပ္  
Ã အေရးႀကီးေသာ စာရြက္စာတမ္းမ်ား  
Ã ေသာ့မ်ား  

Ã ႏုိ႔ဘူး  
Ã ေသးခံပိတ္စ  
Ã ကေလး ႏုိ႔မႈန႔္၊ ကေလး အစားအစာ၊ သြားရည္ခံလည္ပတ္မ်ား  
Ã ကေလး အဝတ္စမ်ား  
Ã အမႈိက္အိတ္မ်ား  
Ã ေသးခံပိတ္စ အနီကြက္ လိမ္းေဆး  

Ã ကေလး ကုိယ္ပူက်ေဆးမ်ား/ေဆးထုိးႁပြတ္  
Ã ကုိယ္ပူခ်ိန္တုိင္း ျပဒါး  
Ã ခ်ဳိလိမ္  
Ã ကေလးျခံဳ ေစာင္မ်ား  
Ã လက္ေဆးရည္  

အဆင္သင့္ ျပင္ဆင္ျခင္း -  
သယ္ေဆာင္သြားရန္ အေရးေပၚ ေသတၱာကို ျပင္ဆင္ထားပါ  
သင့္ရဲ႕ အိမ္မွ ထြက္ခြာရန္ လိုအပ္လာပါက အဆင္သင့္ ယူသြားရမည့္ ပစၥည္းမ်ား -  
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ေမြးကင္းစကေလးမ်ား ႏွင့္ ငယ္ရြယ္ေသာ ကေလးမ်ားအတြက္ အထူး အသုံးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ား -  
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မိသားစုဝင္ အေယာက္တိုင္းအတြက္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ား  

¶ နာမည္ - __________________________________________ 

¶ ဆရာဝန္/ေဆးခန္း - _________________________________ 

¶ ဖုန္း - _____________________________________________ 

¶ အာမခံ အမ်ဳိးအစား ႏွင့္ နံပါတ္ - ________________________ 

      __________________________________________________ 
 

ဓါတ္မတည့္သည့္အရာမ်ား- ______________________________ 

က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ား - ____________________________ 

____________________________________________________ 

လက္ရွိ ေသာက္သံုးေနေသာ ေဆးဝါးမ်ား - __________________ 

____________________________________________________ 

____________________________________________________ 

¶ နာမည္ - __________________________________________ 

¶ ဆရာဝန္/ေဆးခန္း - _________________________________ 

¶ ဖုန္း - _____________________________________________ 

¶ အာမခံ အမ်ဳိးအစား ႏွင့္ နံပါတ္ - ________________________ 

      __________________________________________________ 
 
 

ဓါတ္မတည့္သည့္အရာမ်ား- ______________________________ 

က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ား - ____________________________ 

____________________________________________________ 

လက္ရွိ ေသာက္သံုးေနေသာ ေဆးဝါးမ်ား - __________________ 

____________________________________________________ 

____________________________________________________ 

¶ နာမည္ - __________________________________________ 

¶ ဆရာဝန္/ေဆးခန္း - _________________________________ 

¶ ဖုန္း - _____________________________________________ 

¶ အာမခံ အမ်ဳိးအစား ႏွင့္ နံပါတ္ - ________________________ 

      __________________________________________________ 
 
 

ဓါတ္မတည့္သည့္အရာမ်ား- ______________________________ 

က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ား - ____________________________ 

____________________________________________________ 

လက္ရွိ ေသာက္သံုးေနေသာ ေဆးဝါးမ်ား - __________________ 

____________________________________________________ 

____________________________________________________ 
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မိသားစုဝင္ အေယာက္တိုင္းအတြက္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ား 

¶ နာမည္ - __________________________________________ 

¶ ဆရာဝန္/ေဆးခန္း - _________________________________ 

¶ ဖုန္း - _____________________________________________ 

¶ အာမခံ အမ်ဳိးအစား ႏွင့္ နံပါတ္ - ________________________ 

      __________________________________________________ 

ဓါတ္မတည့္သည့္အရာမ်ား- ______________________________ 

က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ား - ____________________________ 

____________________________________________________ 

လက္ရွိ ေသာက္သံုးေနေသာ ေဆးဝါးမ်ား - __________________ 

____________________________________________________ 

¶ နာမည္ - __________________________________________ 

¶ ဆရာဝန္/ေဆးခန္း - _________________________________ 

¶ ဖုန္း - _____________________________________________ 

¶ အာမခံ အမ်ဳိးအစား ႏွင့္ နံပါတ္ - ________________________ 

      __________________________________________________ 

ဓါတ္မတည့္သည့္အရာမ်ား- ______________________________ 

က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ား - ____________________________ 

____________________________________________________ 

လက္ရွိ ေသာက္သံုးေနေသာ ေဆးဝါးမ်ား - __________________ 

____________________________________________________ 

¶ နာမည္ - __________________________________________ 

¶ ဆရာဝန္/ေဆးခန္း - _________________________________ 

¶ ဖုန္း - _____________________________________________ 

¶ အာမခံ အမ်ဳိးအစား ႏွင့္ နံပါတ္ - ________________________ 

      __________________________________________________ 

ဓါတ္မတည့္သည့္အရာမ်ား- ______________________________ 

က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ား - ____________________________ 

____________________________________________________ 

လက္ရွိ ေသာက္သံုးေနေသာ ေဆးဝါးမ်ား - __________________ 

____________________________________________________ 

သင့္ရဲ႕ မိသားစုဝင္ အေယာက္တိုင္းအတြက္ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ အခ်က္အလက္ကို ျဖည့္စြက္ပါ။ ထိုမွ ဤ အခ်က္အလက္ကုိ တစ္ေနရာတည္းတြင္ သင္ ရရိွႏုိင္မည္။ 
အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ သင့္ရဲ႕ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္သူထံ ဆက္သြယ္ရန္ ဤ အခ်က္အလက္ကို သင္ ၾကည့္ရႈႏိုင္မည္ သို႔မဟုတ္ သင္ သို႔မဟုတ္ သင့္ရဲ႕ 
မိသားစုအေနျဖင့္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ အကူအညီကို လိုအပ္ပါက အေရးေပၚ သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္သူ လုပ္သားမ်ားကို ဤအရာကို ျပသႏိုင္မည္။  


